SINAV KAYGISI

Smav kaygisinin yiiksek diizeyde olmasi
Ogrenilen bilginin sinav sirasinda etkili bigimde
kullanilmasin1  engelleyen ve  basarinin
diismesine yol acan yogun kaygidir. S6z konusu
kaygt kisinin bilgi ve becerilerinin belli
Olciitlerle incelenip degerlendirdigi durumlarda
islev  bozuklugu yasamasina neden olur.
Aslinda belli bir diizeyde olan kaygi durumu,
sinavlara  hazirlanma  konusunda  bizleri
harekete gecirebilecek, tetikleyici bir durum
olabilir. Ancak, smavlara iligkin bu kaygi
seviyemizin belli bir diizeyin iizerinde olmasi
bir diger ifadeyle, yogun bir sekilde yasanmasi
halinde hem sinava hazirlanma siirecini hem de
sinav anindaki performansi disiiriicii olumsuz
bir etkisi olabilmektedir.

Sinav kaygisinin olusmasindaki en Onemli
siireglerden birisi gercek¢i olmayan diisiince
bicimlerine sahip olmaktir. Mitkemmeliyetci ve
rekabetci kisilik yapisina sahip olanlarda da sik
goriilmektedir. Sinava verilen anlamin sinavin
Olctiigii ozelliklerin Otesinde kisilik degerini
oOletiigli seklinde olmasiin kaygiy1 kaginilmaz
kildig1 bilinmektedir. Bunlarin yaninda sosyal
¢evrenin beklentileri ve baskist da 6nemli bir
etkendir.

Smav  kaygisinin  etkilerine baktigimizda:
Ogrenilenleri aktaramama, okudugunu
anlamama, diislinceleri organize etmede zorluk,
dikkatte azalma, smavin igerigine degil
kendisine odaklanma, zihinsel becerilerde
zayiflama, enerji azlig1 ve fiziksel rahatsizliklar
goriilebilir. Smav kaygis1 gercek dis1 beklenti
ve yorumlar igerdiginden yanilticidir. Ogrenciyi
farkinda olmadan kendi
denetleyemez hale getirir.

davranisini

Sinav Kaygisiyla Basa Cikabilmek Icin Neler
Yapilabilir?

Sinav oncesinde

Oncelikle yapmamz gereken, smavdan once
“‘kesinlikle kaygilanmamaliyim’ veya tam
tersi “‘Kesin yine kaygilanacagim’ tarzi
diistinceleriniz varsa bunlar1 fark edip, bu
diisiinceler yerine ‘‘Belki yine sinavda biraz
kaygt duyabilirim; ama zamanla bunu kontrol
edebilirim’” geklinde bir diisiinceyle bu
kayginizin olabilecegini kabul etmeniz; ama bu
durumu felaketlestirmemenizdir. Belli bir
seviyeye kadar olan kayginizin ‘normal’
oldugunu ve aslinda sizi giidiileyebilecegini de
aklmizda bulundurabilirsiniz.

Simav igin eksik konularmizin bulunmasi ve
kendinizi hazir hissetmiyor olusunuz, kaygi
seviyenizi artiracak bir etken olabilir.

Bu yiizden simav oncesinde eksikliklerinizi
tamamlamaniz ~ kendinizi daha  giivenli
hissetmenizi saglayacaktir.

Sinavin dncesi gece veya sinav sabahinda ‘sanki
hi¢ ¢aligmamis’ veya ‘bildiginiz biitiin seyleri o
an unutmus’ gibi bir diisiinceye kapilabilirsiniz.
Bu tiir diisiincelerin zihninizin o an {irettigi
olumsuz ‘otomatik diisiinceler’ olabilecegini ve
tam  olarak  gergeginizi  yansitmadigini
kendinize hatirlatmaniz gerekebilir.

Smav  Oncesinde  kendinize  hatirlatmak
amactyla belirlediginiz bazi kii¢iik konu veya
bagliklara son kez bakabilirsiniz. Bunun disinda
tim geceyi veya sabahi calisarak gegirmek
kayginizi daha da artirabilir.

Smav Oncesi ve sabahinda diger giinlerdeki
rutininizi siirdiirmeye 6zen gosterin. Daha dnce
uyumadiginiz bir saatte ¢ok erken veya geg
uyumamaya ¢aligin.



Ayni zamanda daha 6nce yemediginiz veya
icmediginiz bir seyleri tiiketmekten miimkiin
oldugunca kagiminiz. Sinav giinii de kendinizi
iyi  hissedebileceginiz, rahat olacaginiz
kiyafetleri tercih etmeye caliginiz.

Sinav aninda

Smav Oncesi ve sirasinda kaygiyla birlikte
ortaya c¢ikan fiziksel belirtiler ile basa
cikilabilir. Kaygimizin yarattigi  fizyolojik
gerginligi kontrol edebilmek icin rahatlamay1
ve gevsemeyi 0grenin. Bunun i¢in ‘gevseme’ ve
‘nefes  egzersizlileri’  &grenip  kendinize
uygulamaya c¢alisin. Gerekirse bu konuda
profesyonel bir uzmandan destek alabilirsiniz.
Sinav sirasinda, simnavin sonrasini ve olacaklari
disiinmek  yerine daha ¢ok sorulara
odaklanmay1 ve smaviniza kendinizi vermeye
calisin. Ancak sinav sonrasinda yasayacaginiz
rahatlamay1 diisiinebilirsiniz. Smav aninda bir
soruda takilip kalmak zaman baskisi
yasamaniza ve daha cok kaygi duymaniza
neden olabilir. Bu ylizden ¢6zemediginiz
sorulara bir isaret, belirti vb. koyarak diger
sorulara gecmeniz, zaman kalirsa bu sorulara
donmeniz daha islevsel olabilecektir. Acele
etmeyin ve panik havasindan uzak durunuz. Bu
durumun daha c¢ok hata yapmaya yol
acabilecegini unutmayin. Sinav  boyunca
rasyonel i¢ konusmanizla kendinizi
sakinlestirmeye ve
caligabilirsiniz.

rahatlatmaya
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‘‘Basarisiz olacagim’’, ‘‘yapamayacagim’’ gibi
kendinize ait olumsuz olan igsel
konusmalarinizi ‘‘basarili olacagim’’, ‘‘basarilt
olmak i¢in elimden geleni yapacagim’’ gibi
daha olumlu ve yapici ifadelere doniistiirmeye
calisgin. Smav siiresince bazi1 sorunlar ile
karsilagabileceginizi, ancak kesinlikle bir sorun
¢ikacak diye de bir sey olmadigini; ama olursa
da  bunlarin  iistesinden  bir  sekilde
gelebileceginizi kendinize hatirlatmaya ¢aligin.
Bu anlamda felaketlestirmeyi azaltmanizin ve
tahammiiliiniizii artirmanizin

diistirecegini aklimizdan ¢ikarmayin.

kayginizi

Sadece olumsuz yasantilariniza odaklanmak
kayginizi tetikler ayni zamanda
motivasyonunuzu olumsuz etkileyebilir. Bunun
yerine daha Onceleri basardiklariniza ve bundan
sonra yapabileceklerinize odaklanmaya daha
fazla agirlik verebilirsiniz. Diisiincelerinizin
duygularimiz ve davranislariniz iizerinde dnemli
bir etkiye sahip oldugundan hareketle,
motivasyonunuzu diisiiren ve sizleri olumsuz
etkileyen gerceke¢i olmayan diislinceleri tespit
edip, onlarin yerine alternatif ve islevsel
diisiinceler gelistirebilmeniz motivasyonunuz
acisindan 6nemli bir rol oynayacaktir.

Son s6z olarak; Akademik basarinin onemli
oldugu okul yillarinda, pek c¢ok O6grencinin
sinavlara doniik kaygi yasadigi goriilmektedir.
Yasanan kayginin kisinin performansini sabote
etmeden yonetilebilmesi, sadece zamanin degil
harcanan enerjinin maksimum kullanimini
saglayarak kisinin verimini arttirmaktadir.
Mikemmellik arzusu ve hata yapmama
cabasindan ziyade Ogrenmeye ve mesleki
anlamda gelismeye yonelik ¢abalarin 6n planda
tutulmasi, kisinin yasadigi kaygi diizeyini daha
dengeli kilmaktadr.

Tiim 6grencilerimize basarilar dileriz. ..
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